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Meditacion - La Neurociencia del Bienestar

Objetivos del taller

e Conocer qué es exactamente la meditacion, cudles son sus origenes en las milenarias tradiciones
contemplativas orientales, y cdmo a partir de ellas han surgido las formas contemporaneas de
meditacidn como el programa MBSR (Mindfulness based stress reduction), popularizado bajo la
palabra “Mindfulness”.

e Experimentar en primera persona las practicas de atencidn focalizada, y las practicas
constructivas de estados mentales beneficiosos como el altruismo y la compasidn.

e Conocer el trasfondo neurobioldgico detras de las practicas de meditacidn, que explican porqué
nos ayudan a aquietar la mente, a disminuir el estrés, a modular la impulsividad, a mejorar la
atencién y fortalecer la concentracion.

» Conocer las aplicaciones clinicas de la meditacidon en las areas de salud mental, inmunologia,
medicina del dolor y otros.

Expositor: Dr. Jorge Seguel Sapiains.
Médico Anestesiologo Clinica Las Condes.
Instructor de meditacion www.meditemos.cl

Actividad tedrico practica de 3 hrs aproximadamente, presencial.
Idioma: Espanol

Viernes 12 de noviembre

9:00 - 9:40 Charla tedrica. Meditacion y Neurociencia. 9:40 - 10:00 Practica meditacion y
respiracion.

10:00 - 10:15 Café
10:15 - 10:45 Charla Altruismo/Compasién en Medicina
10:45 - 11:15 Practica Altruismo/Compasién

11:15 - 11:45 Preguntas y cierre.
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